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W sali warszawskiego Osrodka Wych. Fiz. odbywaja, sie liczne lekcje gimnastyki pan.

NASZE PERSPEKTYWY N4 ROK 1930

I Uzywajac w tytule stow ,,perspektywy na rok
1930“ nie mamy zamiaru uciekac sie do wroézbiarskich
przepowiedni, tak bardzo modnych i wzietych w cza-
sach dzisiejszych. Jest rzeczg oczywistag wprgradzie,
Zze na schytku starego, a u progu nowego roku chcia-
toby sie wiedzie¢, jakie tez niespodzianki szykuje
nam rok nowy, jakie wydarzenia zaskoczg réd ludzki,
jak powodzi¢ sie bedzie politykom, nowym wynalaz-
kom, czy obfite beda zbiory, czy lato bedzie bardzo
upalne, a zima bardzo surowa. Dla sSwiata spor-
towego niezwykle interesujacq bylaby mozliwosé
przebicia ciemnosci, okrywajgcych wydarzenia nowe-
go roku i zdobycia za wszelkga cene scistych wiado-
mosci o tern, kto przeleci Atlantyk, jakie wyniki, ja-
kie nowe rekordy padng w walce, kto bedzie ich auto-
rem, jakie panstwa wysung sie na czoto poszczegol-
nych sportéw i t. p. Sg to wszystko niewatpliwie rze-
czy niezmiernie ciekawe, i trudno — zaiste tak bardzo
znowu dziwi¢ sie sportowcom paryskim, ktérzy zary-
zykowali audjencje u stynnej wrézki i kazali jej mo-
wi¢ o tern, co widzi na. horyzoncie przysztorocznego
sportu europejskiego. Wroézka, aczkolwiek ze sprawa-
mi sportu zgota nieobeznana, ujrzata jednak w cu-
downej krysztatowej kuli bardzo wiele i wydata ho-
roskop bardzo bogaty w przepowiednie. Sport fran-
cuski okry¢ sie ma. w roku 1930 niebywala chwala,
a w wielu dziedzinach zajmie przodujgce miejsce
w Europie. Oczywiscie, nie mamy dzi$ jeszcze moz-
nosci sprawdzenia, w jakim stopniu owa wroézka doj-
rzata prawde w ciemnosciach nieznanej przysztoscig
a takze w jakim stopniu poniosta jg gra wyobrazni
i zawodowe zamitowanie do... blagi. Mozna jed-
nak przypuszcza¢, ze gdyby niemiecka wrbézka
przepowiada¢ miata sportowy rok 1930 swoim spor-
towcom, powiedziataby niewatpliwie wiele przepo-
wiedni, przysadzajacych Niemcom te wspaniatosci
wynikow, ktora jej francuska, kolezanka. no fachu
przysadzita Francuzom.. — Jest to niewatpliwie per-
fidna gra na pobudzenie ambicyj sportowych wsréd
zawodnikéw danego kraju i — oczywiscie — chyba

tylko przypadkiem z przysztg rzeczywistoscig miec
bedzie co$ wspoblnego.

To tez, majac zamrar mowi¢ o perspektywach
na rok 1930, z obowigzku rozpoczynajacego sie nowe-
go roku, nie myslalysmy bynajmniej o wrdézbiarskich
przepowiedniach. Chcemy jedynie na podstawie sy-
tuacji ,wytworzonej w roku ubiegtym, na podstawie
takze projektowanych na rok biezacy planéw i za-
mierzen — postawi¢ szereg horoskopow dla sportu
kobiecego.

Stawianie horoskopoéw rozpoczac¢ nalezy od spor-
tow zimowych. Nie mamy, niestety, zadnych perspek-
tyw w jezdzie figurowej na tyzwach. Pomimo licz-
nych uwag, wypowiadanych w prasie i w kotach spor-
towych, piekny sport #yzwiarstwa figurowego roz-
wija sie niebywate powoli. Zainteresowane zwigzki
i kluby nie zdotatly dotychczas, i zdaje sie nie zdolajg
takze w roku biezgcym zorganizowac racjonalnie me-
tod pracy i treningdbw. Znowu bedziemy swiadkami
treningdbw nieudolnie prowadzonych na wiasng reke.
Znowu zapewne zobaczymy liczne masy miodziezy
tyzwujgcej jak kto umie, bez zadnego programu i kie-
runku, z minimalnemi, oczywiscie postepami. A szko-
da, tyzwiarstwo stanowi najpopularniejsza forme zi-
mowego ruchu sportowego i naturalny ped miodziezy
sportowej do tego sportu moznaby wyzyskac¢ progra-
mowo i z doskonalem wynikami.

W tyzwiarstwie wyscigowem, dzieki pionierskiej
pracy Zofji Nehringowej 'i jeJ] meza, W. Nehringa,
utrzymamy sie nadal na piefwszem miejscu w Swie-
cie. Mozna spodziewac¢ sie nowych rekordéw, mozna
rowniez przewidywac¢ wzrost zawodniczek w tej spe-
cjalnosci tyzwiarskiej.

Narciarstwo stanie sie w roku biezgcym najmod-
niejszym sportem, zimowym. Dzieki energicznej .pracy
zarzadu gtéwnego, zarzadéw okregowych, a tatcze ko-
misii kobiecej i delegatek okregowych, narciarstwo
zdobedzie liczne nowe, szeregi pan na nartach. Winna
takze zwiekszy¢ sie liczba, zawodniczek. Jesli chodzi
o0 wyniki — w paru projektoraanych imprezach mie-



dzynarodowych, czotowe nasze zawodniczki
odnies¢ powazne sukcesy.

W tennisie talent Jedrzejowskiej przyniesie nam
dalsze triumfy miedzynarodowe. Mozna sie spodzie-
wac, ze zwyciestwa Jedrzejowskiej w roku biezgcym
przyniosa jej stawe na terenie europejskim i pozwolg
zajac¢ jedno z miejsc klasyfikowanych w liczbie dzie-
sieciu najlepszych tennisistek Europy. Poboznem na-
szem zyczeniem byloby, aby zwigzek tennisowy w po-
rozumieniu z klubami przeprowadzit nareszcie jakas
racjonalizacje pracy w tennisie, ktdra dotychczas po-
zostawia wiecej niz duzo do zyczenia.

Najbardziej interesujgco przedstawia sie pro-
gram pracy na rok biezacy w lekkiej atletyce. W Pra-
dze Czeskiej odbedg sie trzecie z rzedu kobiece igrzy-
ska olimpijskie, w ktorych Polki po raz drugi wezmag
udziat. Niestety, niewiadomo dzis jeszcze czy wezmie
w nich udziat as kobiecej lekkoatletyki, p. Konopacka-
Matuszewska. Udziat jej dalby nam niewatpliwie
triumf w dysku i jeden z czotowych wynikéw w kuli.
Natomiast z duzemi szansami sukceséw stang na star-
cie igrzysk kobiecych inne nasze atletki, Walasiewi-
czéwna do biegéw krotkich i skoku wdat. Schabinska
do ptotkdéw, Tabacka do biegéw diugich. Jest rzecza
niewgpliwa, ze w ogolnej klasyfikacji igrzysk polska
reprezentacja, jesli nie zabraknie w niej Konopackiej,
moze zajg¢ czwarte albo pigte miejsce, a by¢ moze —
nawet jeszcze lepiej.

W kraju — lekka, atletyka rozwija¢ sie winna
poteznie. Na starcie ujrzymy zapewne wiele nowych
sit, a liczba kobiet sport ten uprawiajgcych wzrosnie
napewno powaznie.

W wioslarstwie — podobno zamierza nie starto-

winny

wac¢ wiecej do regat znakomita, bezkonkurencyjna
w kraju osada p. Marji Dziewulskiej. Bytaby to niepo-
wetowana szkoda, ternbardziej, ze osada ta me ma dotad
godnych siebie nastepczyn. (Jdyby postanowienie ster-
niczki Dziewulskiej miato by¢ nieodwotalne — nasze
szanse na jakiekolwiek zwyciestwo miedzynarodowe
spadlyby prawie do zera. — Ponadto — zyczy¢ by so-
bie nalezato, aby w roku biezgcym na regatach o mi-
strzostwa Polski stanely na torze przynajmniej dwie
osady z roéznych klubéw na taborze wysScigowym,
a takze — aby dzieki utworzeniu przy Zwigzku Wio-
Slarskim komisji kobiecej, rozwodj tego pieknego spor-
tu, szczegollniej w kierunku turystycznym, poszedt
szerzej i szybciej.

W plywaniu nietrudno przewidzie¢ dalszy po-
step zaréwno w dziedzinie wynikoéw, jak i pod wzgle-
dem liczby czynnych zawodniczek oraz liczby zrze-
szonych pan w klubach dla uprawiania tego sportu.

Bodaj najwiekszego rozmach/u i postepdw spo-
dziewac¢ sie mozna w grach sportowych, i to zaréwno
w hazenie, jak koszykoéwce i siatkbwce. Prawdopo-
dobnie w olimpijskim turnieju hazeny i koszykdwki
udzial wezma nasze druzyny. Trudno dzi$ przewidy-
wac, jakie zdotajg zajg¢ tam miejsca. Raczej jednak
nie liczymy na sukcesy, a jedynie na dorobek do-
Swiadczenia, ktory bedzie wielkim czynnikiem po-
stepu.

Jak widzimy w gtdéwnych dziedzinach sportéow
uprawianych przez kobiety, perspektywy, ustalone
bez pomocy wrézek, przedstawiajg sie pomyslnie.
Sport kobiecy w roku biezgcym powinien da¢ Polsce
sportowej szereg nowych sukcesow 1 triumféow, o kto-
rych gtosno bedzie w sporcie europejskim.

NASZE NARCIARSTWO KOBIECE

Komisja Narciarstwa Kobiecego, powotana do zy-
cia. przez zarzad gtéwny polskiego zwigzku narciarskie-
go na jesieni 1928 roku, przeprowadzita interesujgcag
ankiete w sprawie organizacji i dzialalnosci sporto-
wej na terenie narciarstwa kobiecego w poszczegdélnych
krajach europejskich.

Wiadomosci ta droga osiggniete dowodzg niezbi-
cie, ze zarébwno pod wzgledem organizacyjnym jaik
i czysto sportowym nasze narciarstwo kobiece stoi na
pierwszem miejscu w Europie. Fakt ten zawdzieczamy
niezwykle energicznej dziatalnosci wiadz polskiego
zwigzku narc’arskiego ze swym prezesem, pik. Bob-
kowskim na czele. Zwigzek ten dla rozwoju narciar-
stwa kobiecego uczynit bardzo wiele, powotujgc po
kilku latach pracy, na witasng reke wsréd kobiet pro-
wadzonej, specjalng komisje narciarstwa kobiecego,
wzbogacong delegaturami kobiet we wszystkich okre-
gach. Jest to zresztg pierwszy u nasi, jak dotad, je-
dyny panstwowy zwigzek sportowy, ktdry utworzyt ko-
misje kobieca.

Zobaczmy, jak sprawy narciarstwa kobiecego
przedstawiajg sie w poszczegolnych krajach zagranicz-
nych:

W Anglji:

Istnieje kobiecy zwigzek narciarski stowarzyszo-
ny z meskim zwigzkiem narciarskim (angielki majg
wlasne zwigzki sportowe we wszystk'ch niemal gale-
ziach sportu). Od szeregu lat odbywajg sie kobiece za-
wody narciarskie o mistrzostwa Anglji, do programu
ktérych wchodzi bieg czysto-zjazdowy i slalom. Langlauf
zupelnie nie jest przez Angielki uprawiany. Wobec
tego Angielki uznajg kontrole lekarska przed zawodami
narciarskiemi za zbyteczng. Dla dziewczat do tat 16
organizowane sg oddzielne zawody.

Specjalne warunki, w jakich rozwija sie narciar-
stwo w Anglji, a takze jedyne na sSwiecie warunki zy-
cia organizacyjnego sportu kobiet angielskich (samoist-
ne zwigzki sportowe, przewaznie samodzielne kluby
kobiece przy minimum klubéw mieszanych), stawiajga
wprawdzie narciarstwo kobiece AnNglji na pierwszem
miejscu w Europie, ale ze wzgledu na zgota odrebne
warunki jego organizacyjnego rozwoju, a takze odreb-
ne warunki techniczne zawodéw (zupeiny brak lang-
lanféw) nie pozwalajg poréwnywac¢ narcarstwa angiel-
skiego z narciarstwem krajow Srodkowo-europejskich.

W Niemczech:

Narciarstwem kobiecem zarzgdza Niemiecki Zwig-
zek Narciarski, nieposiadajacy w swem tonie ani ko-
misji, ani nawet referatu kobiecego.

Zarbwno w sprawach organizacyjnych, jak tech-
niczno-sportowych kobiety niemieckie nie maja zad-
nego gtosu. Natomiast, przyznac trzeba, starannie pro-
wadzona kontrola lekarska w narciarstwie kobiecem
doprowadzita do unormowania zgota racjonalnych wa-
runkoéw technicznych zawodoéw, a takze metod pracy.—
W kazdym razie narciarski zwigzek niemiecki zamie-
rza wkrotce da¢ narciarkom pierwsze stopnie samo-
dzielnosci zaréwno organizacyjnej, jak sportowej. Nar-
ciarki biorg udziat w bardzo licznych imprezach, star-
tujgc zaleznie od wieku i posiadanej klasy na dystan-
sach od 3 do 7 kim. Charakter biegu przewaznie lang-
lauf, ze startem nieco powyzej mety. Kontrola le-
karska przed zawodami obowigzujgca i pilnie prze-
strzegana.

Liczba narciarek w Niemczech siega licznych ty-
siecy.

W Szwecji — niema ani komisji ani referatu
w Szwedzkim Zwigzku Narciarskim. Dopiero od roku



odbywajg sie w Szwecji biegi narciarskie dla pan
w zawodach ogoélnych. Narciarki podzielone sg na dwie
klasy, ponadto istnieje jeszcze — tak samo jak u nas —
kategorja junjorek. Kategorja senjorek w obu klasach
startuje na dystansie 10 kim. w terenie urozmaiconym.
Kontrola lekarska przestrzegana. Junjorki do lat 15
stajg do zawodéw na dystansie 3 kim., a dziewczynki
od 12 do 15 lat — na dystansie 2 kim.

Ponadto istnieje w Szwecji odznaka narciarska,
zawierajgca oddzielny regulamin i warunki biegéw dla
chtopcéw i dziewczagt. O zdobycie odznaki rok rocznie
ubiegajg sie setki dziewczat i mtodych kobiet. Odznaka
narciarska znakomicie przyczynia sie do propagandy
tego sportu — w Szwecji.

W Rumunji —organizacja narciarstwa kobiecego
najbardziej jest zblizona do naszych stosunkéw. Przy
Rumunskim Zwigzku Narciarskim istnieje mieszana
komisja sportowa, ktdéra przy wspoétudziale cztonkéw,
ztozonych z pandéw i pan, decyduje o sprawach nar-
ciarstwa dla kobiet i dla mezczyzn.

Od 1924 roku rozgrywane sa mistrzostwa narciar-

skie wsrod kobiet. — Dystans biegu wynosi 5 — 6 kim.
Charakter biegu — langlauf ze startem o 100 mir. wyzej
niz meta.

Zawody junjorek organizowane sg przez poszcze-
goélne kluby.

Kontrola lekarska istnieje. Sprawami narciarstwa
kobiecego zwigzek rumunski zajmuje sie jeszcze sto-
sunkowo niewiele, caty swoéj wysitek kierujgc gtdwnie
ku rozwojowi narciarstwa meskiego.

Miodziez podzielona jest na dwie klasy: dziew-
czynki od 14 do 16 lat, i od 16 do 18 lat. Obie klasy
posiadajg wlasne zawody narciarskie, startujgc na dy-

stansie 5 — 6 kim., przyczem trasa ma w catosci swej
charakter lekko zjazdowy.
W Czechostowacji — w Zwigzku Narciarskim nie-

ma zupelnie zadnego organu dla spraw narciarstwa
kobiecego. Na przeszkodzie stoi brak organizacyjnych
sit kobiecych. Od szeregu lat odbywajg sie zawody ko-
biece na dystansie 5 — 7 kim. na trasie o charakterze
langlaufu. Biegi o mistrzostwo dla pan sg corocznie
przeprowadzane. Kontrola lekarska skrupulatnie prze-
prowadzana przed zawodami. Specjalnie rozwinieta tu-
rystyka narciarska, w ktorej Czeszki osiggajg znalkoi-
mite wyniki. Klasa zawodnicza Czeszek dos¢ wysoka.

W Norwegji — narciarstwo kobiece posiada cha-
rakter zgota odrebny od omoéwionych wyzej przykia-
déw europejskich. Norwezki uprawiajg narciarstwo
tylko dla zdrowia i przyjemnosci. Zawody, w ktdérych
uczestnicza kobiety, majg charakter raczej rozrywkowy
czy zabawowy. W klubach narciarskich liczba kobiet
jest bardzo niewielka. Uprawiajg one narciarstwo na
wiasng reke poza klubami, co jest zgota zrozumiate,
zwazywszy na malo sportowy charakter ich narciar-
skiej dziatalnosci. S’owem — narciarstwo kobiece
w tern znaczeniu, jak rozumiejg je kraje Europy srod-
kowej, dla kobiet w Norwegji nie istnieje. Warto z tej
racji przypomniec, ze kobiety norweskie wogoéle zadne-
go prawie sportu nie> uprawiajg zawodniczo, nie biorg
udzialu w konkursach i zawodach, traktujgc sport wy-
tacznie jako c¢wiczenie zdrowotne i rozrywke.

W Polsce — na jesieni 1928 roku utworzona zo-
stala przy Polskim Zwigzku Narciarskim specjalna ko-
misja narciarstwa kobiecego. Wyposazono jga w refe-
raty kobiece przy wszystkich delegaturach Zwigzko-
wych na prowincji. W roku 1929 zimg po utworzeniu
zwigzkoéw okregowych w narciarstwie do zarzadow tych
zwigzkéw weszty miejscowe delegatki kom.sji narciar-
stwa kobiecego, ktére jednoczesnie majg obowigzek
prowadzenia pracy i propagandy wsroéd kobiet na
rzecz narciarstwa w swoich okregach.

Celem komisji jest troska o rozwdj narciarstwa
kobiecego i dzieciecego przez:

1) kierowanie 'i regulowanie catoksztattu spraw
sportowych narciarstwa kobiecego nastepujacemi Srod-
kami:

a) opracowywanie regulaminéw sportowych,

b) ewidencje zawodniczek,

c) weryfikacje wynikow i tytutdbw mistrzowskich,
ewidencje, egzamin i mianowanie sedziow (kobiet) spe-
cjalnych do biegdéw kobiecych,

d) «opracowywanie statutobw nagréd dla biegow
pan, i t. p.

Zadaniem komisji jest takze krzewienie narciar-
stwa kobiecego przez:

a) jednanie nowych sit (inicjatywa w zaktadaniu
nowych towarzystw),

b) prowadzenie
i wydawnictw,

c) organizowanie kursow dla poczagtkujacych,

d) pomoc w organizowaniu wycieczek i raidow,

e) opieke nad dziatwa,

f) opieke nad zaprawag i prowadzenie poradni le-
karskiej.

Dziatalnos¢ Komisji Narciarstwa Kobiecego jest
kontrolowana przez Zarzad Gilowny Polskiego Zwigzku
Narciarskiego. Komisja jest tedy organizacyjnie orga-
nem podrzednym w stosunku do zarzadu gldbwnego
P. Z. M.

Komisja sklada sie z 7 czlonkin, mianowanych
przez Zarzad Giéwny oraz delegata Zarzgdu Gidéwnego
Zwigzku.

Delegatki Komisji w okregach i s$rodowiskach
narciarstwa majg by¢ tacznikami w pracy Komisji
oraz majg za zadanie przedstawienie specjalnych po-
trzeb osrodkdéw.

Praca w Komisji Narciarstwa Kobiecego rozwija
sie pomysinie. Komisja nawigzata bezposredni kontakt
z zagranica i zamierza przeprowadzi¢ w drodze poro-
zumienia szereg uchwal unifikacyjnych, odnosnie wa-
runkéw technicznych w zawodach narciarskich pan
it p.

Komisja zorganizowata badania lekarskie dla za-
wodniczek-narciarek, prowadzi jesienng zaprawe gim-
nastyczng dla narciarek, a w chwili nastania odpowied-
nich warunkéw $nieznych przystgapi do organizowania
kurséw dla poczatkujgcych oraz dla dzieci.

Wszystkie zawody narciarskie kobiece odbywac
sie bedg w tych samych terminach, co meskie, przy
wspotpracy organizacyjnej delegatek komisiji.

Godzi sie zaznaczy¢, dla wyczerpania skrotu prac
Komisji, ze przed paroma tygodniami na wniosek Ko-
misji Narciarstwa Kobiecego Zarzad Gitéwnj Zwigzku
Narciarskiego mianowat pierwszych sedzio -° kobiety,
a mianowicie: pp. Ele Zietkiewiczowg, Wande Dubien-
ska, Janine Loteczkowa, dr. Janine Dybowska, llanne
Schielowg i Hanne Jabtczynska.

dzialu propagandy, odczytow

K. Ak.



ZASADNICZE PODSTAWY TEORJI PROFESORA LINDHARDA

(Dokonczenie).

Z tego juz chyba wynika, 7ze praca statyczna
w lekcjach gimnastyki winna by¢ stosowana z ogromng
oglednoscig zwiaszcza, ze caty szereg postaw wyjsciowych
zawiera momenty jaskrawej pracy statycznej. Godne jest
uwagi i to, ze praca dynamiczna miesni, wykonana w tem-
pie wolnem, wptywem i skutkami na ustrdj zblizona jest
do pracy statycznej. | dlatego, nie wystarczy samo za-
stosowanie ¢wiczen o pracy dynamicznej, nalezy rowniez
pamietaé¢, by tempo bylo dos¢ zywe, lecz nie wolno wpa-
da¢ w druga krancowosc i doprowadza¢ je do Przesady.

Tern nie mniej jednak wielu z posréd wybitnych
znawcow gimnastyki wystepuje przeciwko stosowania
pracy dynamicznej na tak szerokag skale, jakiej Zzada
prof. Lindhard. Naturalnie, ze w tym wypadku przema-
wia przez nich ten wzglad, ze stosujgc ¢wiczenia o0 pracy
dynamicznej, nie mozemy osiagna¢ ,prawidtowosci
w wykonaniu ,,przepisanej formy*, co wedtug ich opinji
jest réwnoznaczne z celowoscig ¢wiczenia. (Uwazajg oni,
ze Cwiczenie tylko wtedy moze stuzy¢ swemu zadaniu,
jeezli zostanie wykonane ,,prawidtowo” t. zn. wedtug re-
gulaminu). Czy, prosze Panstwa, jezeli przy wznosie ra-
mion wbok jedno podniesiemy do potozenia 9° ponad po-
tozenie poziome, a drugie — do 11° ponizej, a kiedy indziej
odmiennie, lub palce nie bedg zitgczone i catkowicie wy-
prostowane, czy przez to wartos¢ ¢wiczenia zmniejszy sie?
Naturalnie, ze nie! Widkna duzych miesni, poruszajgcych
topatki, biegng w réznych kierunkach, i dlatego tak samo
dobrze jest z punktu widzenia fizjologji, wyciagac je.
to w tym, to znéw w innym kierunku przebiegu widkien.
A jesli zadamy, aby ramiona wznie$¢ do poziomu, to
wchodzi tu w gre przedewszystkiem wzglad czysto prak-
tyczny; tatwiej bowiem wytlumaczy¢ ¢éwiczacym i zazadac
od nich wykonania wznosu ramion do poziomu, anizeli
do jakiegos kata, np. do 27 st. ponad poziom lub ponizej.

Wymierzanie ruchoéw w gimnastyce do kata proste-
go ma roéwniez inne znaczenie. Oddziat éwiczacych, wyko-
hywujacy ruchy w pewnym zgodnym rytmie i zachowu-
jacy przez caty czas ich trwania jednakowe odstepy, réw-
nanie i krycie, moze oddziata¢ dodatnio na wzrok widzow,
natomiast wszelkiego rodzaju ,,wypadanie” z szeregu be-
dzie na nich dziatalo niemal odrazajaco. Naturalnie, ze
im bardziej wysubtelnione z punktu widzenia gimna-
styki bedzie posiadata publicznos¢ poczucie smaku este-
tycznego, tem wieksze wymagania bedzie stawiata cwi-
czacym. Wiasnie dzieki temu, ze nauczyciele gimnastyki
nalezg pod tym wzgledem do bardzo wybrednej publicz-
nosci, ma miejsce ciaggte przestrzeganie t. zw. ,,prawidto-
wej formy“. Przypomnie¢ wszakze wypada, ze lekcje
gimnastyki nie sg stosowane przez wzglad na widza, a na
¢wiczacego, a przeto na urojone , btedy“, z istotg C¢wicze-
nia niewiele majgce wspoélnego, przynajmniej poczatkowo,
wecale nie nalezy zwraca¢ uwagi.

*)  Nie wolno réwniez poming¢ milczeniem faktu, ze
wielu*z pos$rod nauczycieli gimnastyki po c¢wiczeniach
0 pracy statycznej, wykonywanych, wolno dajg, jako
przeciwwage, ¢wiczenia o0 pracy dynamicznej w bardzo
zywem tempie. Postepowanie takie jest szkodliwe. Bo-
wiem, jak wykazujg, wspomniane poprzednio, badania
Lindharda, praca statyczna miesni stawia duze wyma-
gania pracy narzadéw oddechowego i krwionosnego,
a powro6t do stanu normalnego po przerwaniu pracy od-
bywa sie do$¢ wolno. A zatem stosowanie ¢wiczen w bar-
dzo zywem tempie, wymagajacych rowniez wzmozonej
pracy ptuc i serca, bezposrednio po ¢wiczeniach o pracy
statycznej jest wysoce niewlasciwe.

Nie jest to odosobnione zdanie prof. L. Nietylko
w Skandynawji wytrawni znawcy gimnastyki podzielajg
jego poglady pod tym wzgledem, ale i u nas réwniez.
Putkownik Sikorski wyraza to nastepujacem zdaniem:
..Najpierw zycie, ciggtos¢ w pracy, naturalnos¢ i swobo-
da, a pozniej dopiero doskonalenie formy*.

Tem niemniej jednak nie nalezy sadzi¢, by umie-
jetnie stosowana gimnastyka o0 przewazajgcej pracy dy-
namicznej miesni nie uwzgledniata momentéw estetycz-
nych, zaréwno pod wzgledem oddzialtywania na ksztatty
¢wiczacego, jak i pod wzgledem oddziatywania na wzrok
widza. Przeciez zastosowali ja wszyscy nowoczes$ni refor-
matorzy w swych metodach i obecna gimnastyka, zwiasz-
cza niewiescia, jest par excellence ruchowsg, a przyznac
nalezy, ze nigdy dotad moment piekna nie uwypuklit sie
w éwiczeniach gimnastycznych tak dobitnie, jak to wilas-
nie ma miejsce teraz.

Oczywiscie, ze gtowna zastuga przejscia od ,,gim-
nastyki postaw* do ,,gimnastyki ruchowej* przypada
w udziale Lindhardowi; zreszta Thulin w swym podrecz-
niku réwniez to przyznaje.

Zarzucaja L. réwniez, ze postawe traktuje z punktu
widzenia estetyki i odmawia jej waloréw higjenicznych.
A czy nie ma L. racji twierdzac, ze sprawa zdrowia na-
bytego dzieki uprawianiu éwiczen gimnastycznych moze
by¢ stwierdzona tylko zapomoeg statystyki $miertelnosci,
przeprowadzonej wsrod gimnastykujgcych oraz niegimna-
stykujgcych sig; choc¢ i tu beda sie nasuwaty wielkie trud-
nosci dla cztowieka, majgcego na podstawie takiego ma-
terjatlu wypowiedzie¢ swe ostateczne w tej mierze zda-
nie. Natomiast dawne, popularne teorje gimnastyki ope-
rowaly wyrazeniem ,zdrowa postawa“, opartem tylko na
przypuszczeniu.

Uwaza jednak L, ze gimnastyka moze posrednio
wywiera¢ higjeniczny wplyw na ¢wiczacego.

Cwiczeniom ksztattu, jako catosci, L. nie odmawia
definitywnie wartosci fizjologicznej, lecz uwaza, ze w tej
sprawie moze zadecydowac tylko fizjologja ruchu, ktéra—
aczkolwiek wzieta zostata do pomocy przy badaniach
teoretyczno-gimnastycznych — to jednak tak daleko jesz-
cze sie nie posuneta, aby moéc juz wypowiedzie¢ swe osta-
teczne stowo.

W teor.ji swej L. zwraca rowniez uwage na pewne
dziatanie c¢wiczen cielesnych, o ktérem dotychczas bar-
dzo niewiele sie moéwito w literaturze gimnastycznej.
Chodzi mi mianowicie o wywotywanie pewnego uczucia
przyjemnosci u éwiczacych. W tej mierze ogromne zna-
czenie posiada odpowiedni dobdr i zastosowanie éwiczen,
ktore, by sta¢ sie zrodiem przyjemnosci, winny uzyczaé
duzo ruchu i by¢ réznorodne.

Duze tez znaczenie posiada rytm, jako zrédio przy-
jemnosci. Powtarzanie ruchéw samo przez sie nie jest
zrédiem przyjemnosci dla ¢éwiczacych, lecz ta okolicznosé,
ze powtarzanie bedzie sie odbywato w pewnym okreslo-
nym rytmie, catkowicie zmienia stan rzeczy.

Z reform Lindharda na uwage zastuguje réwniez
usuniecie sztucznych c¢wiczen oddechowych oraz obalenie
mniemania, ze ruchy ramion oraz skiony tutowia wtyt
(tudziez napony) rozszerzajg klatke piersiowg i poma-
gaja w pracy oddechowej. W pierwszym wypadku opart
sie nietylko na badaniach wiasnych, ale i innych fizjo-
logéw, np. Liljestranda, zas w drugim postugiwat sie
wiasnemi, opartemi zwiaszcza na spirometrji i thoraeo-
grafji. Lindhard doszedt do wniosku, ze klatka piersiowa



posiada najwiekszg swobode dziatania woéwczas, o ile
suma napiecia czynnego i biernego we wszystkich tych
miesniach, ktére — aczkolwiek nie nalezg do niej w sci-
slem znaczeniu tych wyrazéw — posiadajg na niej swe
przyczepy, jest mozliwie mata.

Lecz nietylko przeciwko starym rzeczom wystepuje
prof. Lindhard. Miedzy innemi ostro krytykuje ¢wiczenia

Zastuzony odpoczynek po diugiej wedréwce.

Narciarstwo stoleczne narodzito sie w gorach.
Miodos¢ miato bujng — gbrng i chmurng, wyniosto
z niej duzo hartu, troche zaprawionego mistycyzmem
optymizmu.

Niepoprawni marzyciele, rzuceni na bruk stolicy,
na okropne kanaty ulic, zaczeli teskni¢ za gorami. Nie
mogac uciec z miasta, postanowili sprowadzi¢ gory, by
mie¢ je na miejscu. | potrosze, moze dlatego, ze mitosc¢
gory przenosi, moze stad, ze gdy Mahomet nie poszedt
do géry, musiata gora przyjs¢ do Mahometa — Gory
znaleziono.

Co prawda roznie o tern ludzie moéwig, — jeden

sceptyk przebagkuje co$ nie co$ o ,,gorze co porodzita
mysz"“, fakt faktem, ze wsrdd narciarzy ztosliwy teai

Niezrownane piekno $nieznych terenéw narciarskich.

bierne, stosowane na szerokg skale w gimnastyce peda-
gogicznej przez jego ucznia Bukh'}.

*)  Cwiczenia te sg starej daty, lecz z gimnastyki
pedagogicznej zostalty wyitgczone przez syna Linga, Hjal-
mara. Bukh za$ z powrotem je u siebie zastosowat (Lind-
hard, Piasecki, Teilmann).

SZUKAJCIE,

sagd nie znalazt postuchu i ze wszyscy stoteczni nar-
ciarze wierzg Swiecie w Warszawskie Gory.

Przed paru laty Pan Bdg, zwykle dobry dla nar-
ciarzy (wszak méwig, ze szalonymi Pan Bdg sie opie-
kuje) zestat na prébe pare zim okropnych. Albo deszcz,
albo niepogoda ,,tertlum non datur®. Mimo to stoteczni
narciarze nie ulegli zniecheceniu, wierzyli w zime,
$nieg i gory, — choé rzeczywistos¢ raczyta ich jesienia,
deszczem, i katuzami btota.

Wreszcie nadszedt dzien, a raczej rok 1929, w kto-
rym na zto$¢ sceptykom, chwycit mroz, spadty metrowe
$niegi, a na twarzach stotecznych narciarzy zakwitt
radosny u$miech.

Pod Warszawg zaroio sie od barwnych koszul,
nudne ptachty biatych pdl poprzecinaty w krate fan-
tastyczne wzory — dhugie linje narciarskich Sladéw,
cisze zimowg laséw przerwat niefrasobliwy radosny
$miech narciarzy.

Znalazty sie gory.

Czem Lipki dla Zakopanego, tein dla Warszawy
staty sie Bielany. Tramwaj za tramwajem wyrzuca!
na Marymoncie masy dziwnie ubranych gosci, z dtu-
giem! deskami. Chwila postoju, pasowanie, przypina-
nie nart i dtugi waz ulicg Marji Kazimiery ciagnie ku
laskowi, by pod klasztorem u stop wzgérz znalez¢ ,te-
ren“, Co zapalensi budujg skocznie. Nie tak wielka, co
prawda, jak na Krokwi, lecz niemniej wszystkim droga.
Starzy ,,wyrypiarze*, wrogowie jazdy boiskowej, prag-

Al

Cwiczenia te zdaniem L., zgodnie z Hjalmarem Lin-
giem, powinny by¢ stosowane tylko w gimnastyce lecz-
niczej, albowiem z jednej strony dzieci w szkole nie po-
siadajg odpowiedniego przygotowania, by moc oddziaty-
waé czynnie na stawy kolegow i w ten sposéb moga
sprawi¢ szkode ich organizmom, a oprécz tego nadmierna
ruchomos¢ w stawach bez odpowiednio wycwiczonej sity

NAJDZIECIE

az do wydmy, na ktérej lezy mogita powstancow 1863 r.
Z mogity kieruje bra¢ narciarska na potnocny wschod,
wsrod wydm poprzez rzadkie zagajniki, az do les$ni-
czOwki w Pociesze. Tu popas i nocleg.

Wieczorem przy kominie, ciche opowiadanka
o tern jak w gorach bywato, kawaty i proste, niewy-
mysine cho¢ petne poezji piosnki z Podhala, o $mierci
Janosika czy tez skoczne przyspiewki zbojnickie. Za-
pomina sie zupetnie o bliskiem sgsiedztwie stolicy, je-
steSmy myslg daleko w goérach. Zar ogniska, palgca od
mrozu twarz, stojgce w poicieniu izby narty. Nastrgj...
Rankiem niedzielg pobudka. Wstawanie, pitraszenie
$niadanka, baraszkowanie na $niegu, troche boiska,
wreszcie czas jecha¢. Zdazamy ku Wywrotniej Gorze
potozonej o 2 km. od Sadowej. Tu dtuzszy popas. Ple-
caki uktadamy pod drzewem i dalej kreci¢ kristianje
i telemarki, przeskoki, i walczyki. Budujemy skocznie.
Panny lepig batwana, petno ruchu i radosci. Pod wie-
czor dochodzimy do Sgdownego, stad do tomianek i zna-
ng juz droga czerwong przez Miociny, Bielany do tram-
waju 15 na Marymoncie.

Puszcza Kampinoska mato przez narciarzy odwie-
dzana zastuguje na blizsze poznanie. Brak tu tak mi-
lej dla kazdego rasowego turysty cywilizacji, brak
ludzi — za to piekny las, cisza i $nieg.

Czeg6z nam wiecej potrzeba?

Ton.

nacy szerszego oddechu., i samotnosci ciggnag dalej,
wzdhuz szosy modlinskiej sciezka, znaczong czerwono
przez Warszawski Oddziat Tow. Krajoznawczego. Sung
cicho ku Puszczy Kampinoskiej. Mijaja Mtociny, Bu-
rakow, tomianki i okole Sadownego zaszywajg sie
w las. Cicho tu i pieknie. Nieco na uboczu nad ptasz-
czyzng bagna wznosi -sie wzgérze wynioste — cel wy-
cieczki — Wydma na tuz’u. tancuch wydm w Kie-
runku réwnoleznikowym ciagnie sie w dwoch pa-
sach ze wschodu na zachod daleko az po szo-se Socha,-
oze — Wyszogrod. Mimo bliskosci stolicy, nie znac
tu jej zycia. |
Osady rzadkie, pusto, dziko i cicho.

Po powrocie na Bielany niemile samotnikow ude-
rza gwar rozweselonej cizby, to tez w nastepng -sobote
planujg ruszy¢ znéw dalej. Na ulicy Pokornej pakuja
sie w autobus do Babic.' Wrzask, zgietk, wymyslania,
upychanie si¢, — zaciekawienie ludnosci i zmysinych
zydkéw chrzczacych narty ,,Alpami®.

»Banda“ wyrusza do Babic. Celem wycieczki jest
dalsza cze$¢ puszczy. Z Babic na nartach z6’temi zna-
kami przez ptaski wydmuch ciggnie waz ku widnie-
jacym na horyzoncie wzgoérzom, przez Lipkéw, Ga¢, Za
boréwke na pétnocny zachod i pétnoc wzdiuz traktu,

w odnosnych miesniach ujemnie wpltywa na zachowanie
estetycznej postawy. Wiemy, ze w gimnastyce leczniczej
po tego rodzaju éwiczeniach biernych, stosowanych za-
zwyczaj pod okiem lekarza, nastepuje masaz wzmacnia-
jacy miesnie, okalajgce odnosne stawy. A wiec miejsce
tych C¢wiczen jest tylko w gimnastyce leczniczej, nie za$
szkolnej. D. R.

Narciarki w gorach.
Z KURSU GIMNASTYKI METODA A. BERTRAM

WE LWOWIE.

Zrzeszenie nauczycielek wych. fiz., powstate we Lwo-
wie z inicjatywy instruktorki wych, fiz. p. Janiny Burdo-
wej, zorganizowato 2-miesieczny kurs gimnastyki kobie-
cej p. A. Bertram.

Po przeprowadzeniu przez p. E. Rudnickg korespon
dencji z redakcjg ,,Startu“ w sprawie przyjazdu nauczy-
cielki ze szkoly p. Bertram, przybyta do Lwowa z Ko-
penhagi p. Bodil Otto, najlepsza uczenica p. Bertram
i objela prowadzenie nauki na kursie, ktérego uczestnicz-
kami sg nauczycielki wychowania fizycznego i lekarki
szkolne. Nauka trwata przez 2 miesigce po 2 — 3 godziny
dziennie, obejmujac lekcje p. Otto, lekcje prowadzone
przez uczestniczki kursu, tudziez teorje.

Schronisko narciarskie w gérach.



PRZED Il KOB1ECEMI IGRZYSKAMI OUMP1JSKIEM1
W ROKU 1930

We wrzesniu 1930 roku odbedg sie w Pradze Ig-
rzyska kobiece, organizowane przez Miedzynarodowg
Federacje Kobieca. Program zawodoéw lekkoatletycz-
nych zawiera: biegi na 60, 100, 200 i 800 metréw, 80 m.
przez ptotki, skoki wzwyz i wdat, rzuty dowolng reka
dyskiem i oszczepem, pchniecie kula, sztafeta 4 x 100 m.
i trojboj (bieg 100 m., Skok wzwyz i rzut oszczepem).

Na Il Igrzyskach w Goéteborgu (1926 r.) brata, juz
udziat reprezentacja lekkoatletek polskich, ktéra poza
wyczynem p,. Konopackiej — pierwszego miejsca w rzu-
cie dyskiem, zadnego miejsca nie zajeta i naogdt stata
na niskim poziomie.

Nastepne trzy lata pracy w dziedzinie lekkiej atle-
tyki kobiecej, byly ptodne i obfitowaly w piekne suk-
cesy: zwyciestwo' olimpijskie w rzucie dyskiem potwier-
dzito jeszcze raz niebywaly talent Konopackiej, wejscie
do finatu na 800 mtr. p. Kilosébwny i 8-me miejsce Ko-
bielskiej w rzucie dyskiem, dowodzily, ze ogd6t naszych
lekkoatletek podcigga sie. i chociaz daleko mu. jeszcze
do przodowania, innym narodom, jednak z powijakoéw
zaczyna juz wychodzic.

Nadzieje sie sprawdzity; rozgrywany rok rocznie
od roku 1927 mecz z Austrjg przyniost nam w ostatnim
sezonie zwyciestwo, zwyciestwo tern cenniejsze, ze
osiggniete po dwukrotnej przegranej i bez udziatu mi-
strzyni Swiata p. Konopackiej. Réwniez i mecz z Ozesz-
kami wykazatl naszga wielka przewage, przewage tern
zaszczytniejszg, ze jeszcze do dzis Ozeszki posiadajg pa-
re pieknych rekordéw swiatowych, a w Goéteborgu ucho-
dzity za jedng z silniejszych reprezentacji i we wszyst-
kich konkurencjach nas bity.

Udziatl naszych lekkoatletek w Pradze napewno nie
przejdzie niepostrzezenie i zmusi inne narody do licze-
nie sie z naszemi sitami. Wpyniku walki dzi$ przesag-
dza¢ nie miozna. Jedno wszakze jest pewne, ze kto
chce zwyciezy¢ musi pracowac¢ i by¢ przygotowany
do walki. To, tez okresy zaprawy zimowej i wiosennej,
muszg by¢ wykorzystane w calej pe’ni a. treningi na
boisku, musza by¢ przeprowadzone z wielkg staranno-
Scig i pilnoscia.

Komisja sportowa, Polskiego' Zwigzku Lekkoatle-
tycznego polecita, juz w pazdzierniku, trenerom pracu-
jacym w Okregach, zwr6cenie specjalnej uwagi na za-
prawe zimowag zawodniczek i wszystkich lekkoatletek.
do zawodniczek za$ zwrdcita sie z apelem intensywnej
pracy w okresie zimowym. W chwili obecnej w kazdym
O. Z. L. A. zostala utworzona grupa treningowa, w skiad
ktérej wchodzg wybitniejsze zawodniczki z danego
Okregu. Grupy te bedg trenowaly pod okiem treneréw,
wzglednie instruktoréw, w swoich miejscach zamieszka-
nia,, wedtug wskazéwek opracowanych przez trenera
Klumberga. Précz treneréw kazda, grupa treningowa
bedzie miala, opiekunke, ktérej zadaniem bedzie opieka
nad cztonkiniami grupy i zalatwianie wszystkich spraw
zwigzanych z treningiem. W chwili obecnej’ mamy pew-
nga trudnos¢ w wyszukaniu odpowiednich kandydatek

KONFERENCJA DLA NAUCZYCIELI

Dnia 17.XI11 1929 r. odbyla sie w Warszawie w auli
Instytutu Gluchoniemych — pierwsza catodzienna kon-
ferencja dla nauczycieli i nauczycielek ¢wiczen cieles-
nych, urzadzona, przez Kunatorjum Okregu Warszaw-
skiego, staraniem wizyta,torki H. Olszewskiej.

Jest to pierwszy krok uczyniony dla zjednoczenia

na opiekunki, gdyz poza Okregiem Warszawskim i Kra-
kowskim niema dotychczas jeszcze niewiast w Zarzg-
dach Okregowych zwigzkow l.-at. Mam jednak nadzieje,
ze ze wzgledu na te stanowiska opiekunek, Zarzady do-
kooptuja do swych skiadéw niewiasty - referentki, kto-
rym zostanie oddany dzial kobiecy.

Wskazowki opracowane przez Klumberga dla zi-
mowej zaprawy, dotyczg gimnastyki, ktéra ma byc¢
przeprowadzona 3 razy tygodniowo, masazu, i tazni, kto-
re sg nieodzownym warunkiem racjonalnego treningu.
W marcu program zaprawy ulegnie zmianie, gdyz doj-
da jeszcze marsze i biegi naprzetaj.

W razie uzyskania subwencji, projektuje sie w lu-
tym kurs skoszarowany, w miejscowosci klimatycznej,
prawdopodobnie w Krynicy. Kurs taki trwatby dwa ty-
godnie i miatby na celu wzmocnienie zawodniczek
i ujednostajnienie ¢wiczen i metod treningowych.

Utworzone w obecnej chwili grupy treningowe kor-
biet, gromadzg w swym skladzie wszystkie zawodniczki,
na wyniki ktdrych mozna liczy¢ i ktére swojg praca
wykazujg zainteresowanie i che¢ poprawienia wynikow.
Grupy te sa luzne, tol znaczy, na wniosek trenerow,
opiekunek tub Zarzadéw O.Z.L.A. mozna, grupe zwiek-
sza¢ lub zmniejszac¢. Na. wiosne, po ukonczeniu zaprawy
zimowej,, skitad grup bedzie Scislejszy i treningi opra-
cowane dla kazdej zawodniczki indywidualnie, zaleznie
od jej mozliwosci i od konkurencji. W czasie zaprawy
zawodniczki beda pod opieka lekarska i obowigzkowo
beda musiaty podlega¢ badaniom.

W sierpniu projektuje sie miesieczny ob6z dla lek-
koatletek, do ktérego, wejda zawodniczki, wylonione
po mistrzostwach i eliminacjach, na, Wyjazd do' Pragi.
Woprost z obozu, okoto 1-g wrzesnia, nastgpi wyjazd do
Pragi, by moc przeprowadzi¢ jeszcze pare treningdw
przed Igrzyskami na miejscu. tgcznie z obozem grupy
Lolimpijskiej“, odbedzie sie ogdlny obdz dla lekkoatle-
tek, majgcy na celu danie odpoczynku ¢wiczgcym nier
wiastom i podstaw racjonalnego przeprowadzania tre-
ningu, a. takze wyuczanie stylébw. Na obd6z ten bedag
przyjmowane kandydatki, zgtaszane przez kluby.

Takby wygladat, zgmba, omodwiony, plan pracy
przygotowawczej do Igrzysk kobiecych w Pradze 1930
roku Plan ten moze ulec jeszcze pewnym zmianom, za-
leznie od warunkéw w poszczegolnych okregach, jed-
nak wiadze P.Z.L.A. dotozg wszelkich staran by wszyst-
kim zawodniczkom umozliwi¢ treningi i warunki pra-
cy. Od samych za$ zawodniczek zalezy, w pierwszym
rzedzie osiggniecie wynikéw i pomysinych rezultatow
swej pracy. Starania wladz nie pomoga, jesli beda sie
rozbijalty o niechec¢ i lenistwo' ¢wiczacych.

Troska, o silny sktad naszej reprezentacji. Zarzg-
déw P.Z.L.A. i O.Z.L.A. winna iS¢ rownolegle z zapatem
do prac zawodniczek, — i jednym i drugim winna przy-
Swieca¢ wiara, w zwyciestwo.

M. Mitobedzka.

CWICZEN CIELESNYCH

ogdétu nauczycielstwa,, w celu omdwienia najistotniej-
szych zagadnien zwigzanych z pracami w dziedzinie
wychowania fizycznego na, terenie szkotly. Konferencje
tego' typu wptyng bardzo dodatnio na uzgodnienie me-
tody pracy oraz dadzg moznos$¢ poznania pewnych za-
interesowan nauczycieli,



Pierwsza cze$¢ porzadku dziennego wspomnianej
konferencji poswiecona byla omodéwieniu organizaciji
Swigt P. W. i W. F. Temat ten omoéwil, na podstawie
okdlnika Ministerstwa W, R. i O. P.,, p. M. Krawczyk,
instruktor wych. fizycznego, ktéry przedstawit strone
organizacyjnga swiat i wyjasnit, jakie kompetencje
przy podziale pracy majg nauczyciele ¢wiczen cieles-
nych, oraz wojskowi prowadzacy przysposobienie woj-
skowe w hufcach szkolnych.

W celu przygotowalnia programu najblizszego
Swieta w Warszawie, zostata wybrana komisja, ktorej
przewodniczy pan Kurator Zawadzki.

Druga czes¢ konferencji poswiecona byta omoéwie-
niu metody gimnastycznej Agnety Bertram. Po wyczer-
pujacym referacie na ten temat, wygtoszonym przez
p. H. Olszewska, uczestniczki wakacyjnego- kursu w Ko-
penhadze zademonstrowaty lekcje, ktdéra tgcznie z refe-
ratem dala, moznos$¢ zorientowania sie w zasadach me-
tody. Lekcje przeprowadzita p. St. Chrupczalowska.

Oba tematy wysuniete na konferencji bytly wy-
czerpujaco dyskutowane.

Dowiadujemy sie, ze podobne konferencje maja
sie odby¢ niebawem dla wojewddztwa warszawskiego
w Ptocku i dla woj. biatlostockiego w Grodnie.

ZAPRAWA DO GIER SPORTOWYCH

WZORZEC VI.

I. Marsz ze $piewem.

Rzedem.

W biegu przerzucanie pitki jednoracz do tytu z pot-
obrotem reki, prawg potem lewg reka. Chwyt oburgcz.

W kole.

St. Skurcz ramion. — Podskoki jednonéz z réwno-
czesnym wyprostem przeciwnej reki do boku.

Wyscig pitek w kole — przerzucanie pitki jednorgcz
poza plecy — jedynki jedynkom, dwojki dwdjkom (3 — 2
przejscia kota) — prawag potem lewg reka.

St. rozkr. — Przerzucanie pitki oburacz z nad gto-
wy do wspoOtéwiczacej ze skretem tutowia, w prawg po-
tem lewg strone.

»Wybijanka“ na jednej nodze.

Il. W rzedach.

Wyscig rzeddw ,,strumieniem® miedzy choragiew-
kami.

Wyscig rzedéw — po drodze dwa skoki wdat i jeden
przeskok 40 cm. wys.

. Trzeciak” (zabawa).

1. Grupami:
a) zaprawa do liazeny:
Trojkami przerzucanie kozitowanej pitki jedno-

rgcz ponad przeciwniczke, najpierw bez dobiegu,
pozniej z dobiegiem do pikki.
Rzut pitki oburgcz z przed piersi..
»Strzaty* do bramki (w ziemie, w nogi). Strzaty
oburgcz nad gtowg przodem, zawijane prawag
i lewg reka — z podania przez wspotéwiczace.
Odbicie pitki gtowa.
Przepuszczenie pitki idacej ziemig podskokiem
lub rozkrokiem.

b) zaprawa do koszykowki:
jak wyzej, bez ¢wiczenia w strzatach, ponadto
doskok do ,,spornej* pifki.

IVV. Gra 2x20 m.

WZORZEC VILI.

I. Marsz ze Spiewem.

Rzedem: w biegu przerzucanie pitki oburgcz na
zmiane — nad gtowa i dotem miedzy nogami. Chwyt
dowolny.

W kole: wyscig pitek — przerzucanie pitki oburgcz
z przed piersi — jedynki .jedynkom, dwdjki dwojkom (2 —
3 przejscia kota).

W kole: siad ptaski, wyscig pitek przerzucanie pitki

Od lewej: 1) chwyt gornej pitki na piersi, 2) driblnig pitki pomiedzy chorggiewkami, 3) rzut pitki ,,zawijanej*,

4) fapanie pikki

umieszczonej na zerdzi.



oburgcz nad gtowg ze skretem tutowia — jedynki jedyn-
kéin, dwojki dwojkom (2 — 3 przejscia kota).
Koszenie trawy w kole (zabawa).

Il. W rzedach.

Telefon (zabawa wyscig) odlegtos¢ od mety 20 —
30 m.

Wyscig rzadow kombinowany — 20 — 30 ni. po dro-
dze przeskok wdat (150 — 2 m.), przebiegniecie miedzy
choragiewkami (stoteczkami) w powrocie przeskok prze-
szkody 50 cm. wysokiej (wyscig strumieniem).

Pytka (zabawa)

111. Grupami:
a) zaprawa do hazeny:

rzuty proste jednorgcz z wysokosci barkéw,

prowadzenie pitki koztowaniem z myleniem
przeciwniczek,

przerzucanie pitki
czacej,

Rohin.sonada w obronie bramki (chwyt dolnych
pitek z rzuceniem sie na pitke idgca ziemia),

b) zaprawa do koszykéwki.

Jak wyzej bez ostatniego c¢wiczenia, ponadto:

Rzuty pitki jednorgcz do. kosza (prawg, potem
lewg reka).

koztowaniem do wspoléwi-

IVV. Gra pelna.

PROGRAM KURSOW INSTRUKTORSKICHW1930R.

Opierajgc sie na wytycznych pracy dla Okr. Osrod-
koéw W. F., Okregowy Urzad WF. i PW. DOK. I. orga-
nizuje w roku pracy 1930 nastepujace kursy z poszcze-
goélnych gatezi sportu dla kobiet:

1. W czasie od dn. 12.1 do- 12.11 1930 r., wigcznie
skoszarowany kurs dla przodownic ¢wiczen cielesnych
dla 25 uczestniczek, cztonkin stowarzyszen p. w., oraz
kandydatek Pow. Komitetow WF. i PW.

2. Od dn. .1l — 31.1ll, wstepny kurs szermierki
na florety.
3. Od dn. 15.11 do 31.lll — kurs dla przodownic

lekkiej atletyki — cz. I. — zaprawa zimowa.

4, Od dn. 15.1lI1 do 30.1V — kurs gier ruchowych
i zabaw dzieciecych dla przodownic w dziedzinie wy-
chowania fizycznego! dzieci.

5. Od 15.1V do 30.V — kurs dla przodownic gier
sportowych.

6. Od I.V do 15.VI — kurs dla przodownic lekkiej
atletyki — cz. II.

7. W m-cu czerwoni odbedzie sie kurs dla przo-
downic sportu ptywackiego.

Ponadto mozliwe jest, ze w m-cu styczniu prze-
prowadzony zostanie krotki kurs dla przodownic spor-
tu tyzwiarskiego.

Warunki przyjecia na kurs dla przodownic c¢wi-
czen cielesnych, oraz blizsze informacje podane zostang

oddzielnie. Odnosnie pozostatych kurséw — informacje
ponizej:
Ad 2. Kurs bedzie sie odbywat 3 razy na tydzien

po godzinie, ogdtem 30 godzin, w sali szermierczej Okr.
Osrodka w godzinach wiece. Uczestniczek 30.

Warunki przyjecia: wiek powyzej 17 (18) lat, od-
powiedni stan zdrowia, dostateczne usprawnienie fi-
zyczne, przynaleznos¢ do jednego z kluboéw sport., lub
stowarzyszen pW. i wf.

Termin zgtoszen do dn. 15.1 1930 r.

Wopisowe 5 zt. za caly Kkurs.

Ad 3 i 6. Dwa te kursy stanowig jedng catosc.
Czes¢ pierwsza bedzie sie odbywata w sali Okr. Osrodka
WF. 2 razy na tydzien po 2 godz. ogdétem 32 godziny,
w godzinach wieczornych, we mwtorki i czwartki.

0zes¢ ll-ga. — wiasciwy kurs dla przodownic! — na
boisku w dniach i godzinach, ktdére zostang ustalone
pozniej!, 2 razy na tydzien, po 2 godz., ogélem 24 godz.
Uczestniczek 30 — 40.

Warunki przyjecia: wiek powyzej 18 lat, odpo-
wiedni stan zdrowia, odbycie conajmniej rocznej sy-

stematycznej zaprawy lekkoatletycznej, cenzus conaj-
mniej 7 Ikl. szk. powsz.
Kandydatki na kurs poddane zostang probie

sprawnosci, tylko kandydatki, ktére osiggng wymaga-

ne minimum, beda brane pod uwage przy rozdziale
miejsc.

Wymagane minimum: Bieg 80 mtr. — 11 sek.
Skok wdal — 3,50 mtr. Pchniecie kulg — 7 mtr.

Termin zgtoszen do dnia .11 1930 r. Wpisowe za
kurs 10 zi.

Ad 4. Kurs bedzie sie odbywat 2 razy na tydzien,

po 2 godziny (ogdétem 26 godzin), w godz. wieczornych,
w dniach i miejscu, ktdére zostang ustalone po6zniej, co-
najmniej na 2 tyg. przed terminem rozpoczecia kursu.
llos¢ uczestniczek — to 40.

Warunki przyjecia: wiek powyzej 17 lat, odpo-
wiedni stan zdrowia, cenzus conajmniej 7 kl. szk. po-
wszechnej. Termin zgtoszen do dn. 1. 111 1930 r. Wpiso-
we za kurs 4 zi.

Przy przyjmowaniu ' zgtoszen na powyzszy kurs
bedg uwzglednianie przedewszystkiem kandydatki sto-
warzyszen, ktére prowadzg u siebie Swietlice dla mio-
dziezy, zajecia w przedszkolach i t. d.

Ad 5. Kurs ten przeznaczony jest dla absolwen-
tek kurséw wstepnych, dla przodownic gier sportowych,
ktore odbyly sie w Okr. Osrodku w macach czerwcu,
oraz listopadzie i grudniu ub. r.

Zajecia bedg sie odbywaly na boisku 3 razy na ty-
dzien po 2 godz., ogétem 30 godzin, w dniach i godzi-
nach, ktére zostang ustalone pdézniej, conajmniej na 2
tygodnie przed terminem rozpoczecia kursu.

Zgtoszenia na kurs 8o dn. 5.1V wilgcznie.
sowe — 5 zi.

Zgtoszenia kandydatek na kursy winny by¢ prze-
sylane, w podanych wyzej terminach, do Okr. Urzedu
WF. i PW. DOK. |I. — Przejazd 15, przez. Zarzady Sto-
warzyszen i Klubéw, ktdére tern samem biorg na siebie
odpowiedzialno$¢ za zgtoszone kandydatki.

Kandydatki na kursy: 3 — 6 i 5 sktadajg zobowig-
zania to rocznej pracy.

Wpi-

Widok obozu zeriskiego w Zwardoniu.



NIECO O TATERNICTWIE

Za chwile — trudny szczyt zostanie zdobyty.

Niewielki obszar Tatr, jedynych go6r skalistych na
terenie Polski, przestat juz byé dla spoteczenstwa niezna-
ny. Rozrost Zakopanego i innych miejscowosci podgor-
skich $wiadczy, ze poznano i oceniono nalezycie ich olbrzy-
mig wartos¢.

Jednak — liczne rzesze corocznych bywalcéw tatrzan-
skich po dzi§ dzien mato wiedzg o taternictwie. Jeden
i drugi styszat co$ o tem i widziat srogich wspinaczy, ob-
wieszonych linami i trokami, jak wioczyli sie zdata od
uczeszczanych drog i Sciezek. Mato kto ze sportowcow
i sportfilow wie, ze ludzie ci tworzg w $wiecie sportowym
i to nietylko polskim, odrebng grupe posiadajgcg swe cele
i tradycje.

Istota taternictwa i jego cele byly oddawna i to po
.dzien dzisiejszy przedmiotem zapalczywych sporéw i dy-
skusyj w sferach ', fachowych®*. Niezaleznie od tego jak
zdefinjujemy taternictwo, przyzna¢ musimy, ze pierwiastki
sportowe odgrywaja w nim role pierwszorzedna.

Taternik, chodzac po gérach, dazy do pokonywania
przestrzeni w specjalnym zakresie, a mianowicie — do zdo-
bywania wzniesienn powierzchni ziemi. Nie pokonuje ich
znaczonemi drogami i S$ciezkami, ale $cianami czy grania-
mi, drogami trudnemi, wymagajacemi duzych zasobow sit
fizycznych i duchowych.

Wybitng cechg taternictwa, rdznigcg je od innych
sportow, jest niewymierzalno$¢ wysitku w stosunku do
czasu i przestrzeni, stad brak rekordow w tej dziedzinie.
Tymczasem ,wspinaczka“ jednoczy w sobie wszystkie ce-
chy sportéw rekordowych a wiec: koniecznos¢ dobrej za-
prawy gimnastycznej i treningu — konieczno$¢ umiejet-
nego roztozenia wysitku na cato$¢ drogi; potrzebe wytrzy-
matosci nerwowej i psychicznej, a wreszcie mete: szczyt
do osiggniecia.

Kazdy niemal taternik, to typ, fizycznie doskonale
rozwiniety. Sama wspinaczka wprowadza w ruch' kazdy
niemal miesien — nie spotyka sie taternikow z nadmiernie
rozwinietg pewng grupg miesni, ze szkodg innej, co jest
czestem zjawiskiem przy innych sportach. Calg prace fi-
zyczng — wszystkie ¢wiczenia gimnastyczne wykonuje ta-
ternik w warunkach niezwykle dla zdrowia korzystnych:
w gorach — w cudownem powietrzu i storicu.

Tyle o samej wspinaczce. Ale taternik, chcac dostaé
sie do grani czy szczytu, ktéry jest jego celem, musi od-

bywac Kilkudniowe nieraz marsze przez dzikie partje Tatr,
pozbawione schronisk i innych udogodnien. Wtedy to
koséwka zastepuje wygodne t6zko, a ,upitraszona“ na
maszynce zupka — wystawny obiad. Histeryczna pogoda
tatrzanska tez niezle hartuje — taternik bowiem zachodzi
w gory o kazdej porze roku i w kazdg pogode.

Tylko cziowiek o wyrobionej orjentacji, silnej woli,
duzej odwadze i odpornosci psychicznej moze pokonac
wszystkie trudnosci zwigzane czy to z porg roku czy
Z pogoda.

Taternictwo to sport niewielkiej gromadki wybra-

nych, — liczba taternikobw, w stosunku do zwolennikdw
ktéregokolwiek ze sportdw, jest znikoma.

Jak przedstawia sie udziat kobiet w taternictwie?
Historja taternictwa wykazuje, ze kobiety wspinaty sie
niemal od samego poczatku — byto ich coprawda bardzo
niewiele ale daje sie to tatwo wytlumaczy¢ tem, ze do
niedawna kobiety w zyciu sportowem zadnego udziatu nie
braty. Te nieliczne taterniczki odbywaly wyprawy w to-

warzystwie mezczyzn — i to wyprawy nieraz bardzo
ciezkie.
Ostatniemi czasy obserwujemy objaw zwyczajny

i w innych sportach, a mianowicie: zastepy taterniczek po-
wiekszajg sie wydatnie. Kwestja taternictwa kobiecego
catkiem niezaleznego od meskiego staje sie niezmiernie
aktualna.

Préby w tym kierunku, zbyt Smiate, nieliczace sie
z warunkami — z niewielkg technikg kobiecg i z sitami —
okazaty sie w skutkach tragiczne.

W jaki sposéb — w jakim Kkierunku powinno sie roz-
wija¢ taternictwo kobiece — to kwestja do dyskusji.

Niebezpieczna wspinaczka.



TRZYSTA TYSIECY NIEMEK UPRAWIA SPORTY

Po ukonczeniu wojny rozpoczat sie w Niemczech
ozywiony ruch w kierunku wychowania fizycznego,
ktéry ogarnat nletylko szerokie masy miodziezy mes-
kiej, lecz rowniez i niemiecki sSwiat kobiecy.

Niezupetnie przygotowane do kobiecych igrzysk
olimpijskich, w Goetehorgu w 1926 roku, Niemki nie
wziely w nich udzialu. Pracowaly jednak w kraju nie-
ustannie, czynigc niezwykle szybkie postepy.

Przed dwoma laty po przyjeciu lekkoatletycznego
zwigzku niemieckiego do miedzynarodowej federaciji
lekkoatletycznej — silna druzyna Niemek wyjechata do
Amsterdamu i tu z punktu wykazata swa wartos¢, zdo-
bywajac szereg znakomitych miejsc w poszczegoélnych
konkurencjach lekkoatletycznych. Niemki okazaly sie
najgrozniejszemi rywalkami w konkurencji miedzyna-
rodowe;.

W tych dniach na tamach prasy niemieckiej uka-
zal sie niezwykle interesujgcy wywiad na temat lekkiej
atletyki kobiecej w Niemczech. Wywiadu udzielit dr.
Bergmann, przewodniczgcy niemieckiego zwigzku lek-
koatletycznego, dajac w nim szereg niezwykle cennych
informacyj, tern cenniejszych zresztg, ze udzielonych
w roku, w ktérym odbeda sie trzecie z rzedu nowoczes-
ne kobiece igrzyska olimpijskie.

Sport kobiecy, mowit dr. Bergmann, rozwijat sie
rownolegle ze sportem meskim. Niema wprawdzie
u nas wielkich samodzielnych klubéw kobiecych, ale
za to punktem honoru kazdego wiekszego klubu nie-
mieckiego meskiego jest — posiada¢ u siebie sekcje
kobieca. Najwiekszg i najsilniejszg sekcje kobieca po-
siada berlinski klub ,Charlottenburg”, przytem sekcja
ta posiada absolutng pod kazdym wzgledem samodziel-
nos¢.

Istnieje jedna mieszana komisja sportowa dla lek-
kiej atletyki w calych Niemczech, przytem w komis;ji
tej zasiada w charakterze czionkéw zwyczajnych kilka
pan. Niema wiec specjalnej komisji kobiecej w zwigzku
niemieckim, ale jest komisja mieszana z udzialem ko-
biet. Komisja ta rozpada sie zresztg na 7 podkomisyj
specjalnych, a kazda z nich w tonie swem liczy pare
kobiet.

W chwili obecnej Niemcy liczg ogétem 70 tysiecy
zrzeszonych w klubach sportowych pan. Wszystkie te
panie sa licencjonowane jako zawodniczki. Pozatem
jednak w klubach sportowych jest ponad 200 tysiecy
kobiet, uprawiajgcych wychowanie fizyczne i sporty,
nie stajgcych jednak do zawodow.

Wreszcie — kluby robotnicze liczg okoto 25 ty-
siecy zrzeszonych pan. Ogodtem wiec liczba zrzeszonych
pan we wszystkich klubach niemieckich siega potez-
nej cyfry 300 tysiecy kobiet.

Centrem kobiecego sportu niemieckiego nie jest

Berlin lecz Monachjum. To ostatnie miasto zdobyto
wiekszos¢ druzynowych mistrzostw Niemiec. — Mistrzo-
stwa niemieckie w lekkiej atletyce rozgrywane sg od
1920 roku. Najlepsze wyniki osiggaly dotychczas re-
prezentantki Monachjum i Frankfurtu nad Menem.

Kobiecy sport niemiecki dgazy do tego, aby we
wszystkich miastach i miasteczkach, a nawet wiekszych
wsiach miec¢ zrzeszone w klubach cztonkinie. Na pierw-
szem miejscu w sporcie niemieckim stawia sie sprawe
ilosci, a na drugiem dopiero — jakosci. Jak twierdzi
dr. Bergmann kobiecy sport niemiecki mniej zabiega
o rekordy, wiecej zas chodzi mu o zdobywanie sred-
nich wynikéw przez jaknajwieksze liczby kobiet. Istnie-
ja nawet specjalne mistrzostwa niemieckie o charakte-
rze wielobojow, w ktorych zdobywa sie druzynowe
mistrzostwa najlepszych s$rednich wynikéw. Mistrzo-
stwo to nalezy wiasnie do klubu Charlottenburg.

Najwazniejszg imprezg niemieckiej lekkiej atle-
tyki jest dwumecz panstwowy Anglja — Niemcy. W ro-
ku ubiegtym w meczu tym wygralty w Dusseldorfie
Niemki.

Wartos¢ zawodniczek niemieckich jest bardzo wy-
soka. Osiggajg one doskonate wyniki. Najlepsze rezul-
taty osiggnieto w pchnieciu kulg, najstabsze — w sko-
kach.

Niemki uprawiajg wszystkie sporty uprawiane
przez mezczyzn, z wyjatkiem pitki noznej i rugby.
Uprawiajg nawet boks, aczkolwiek zawodéw kobiecych
w tej dziedzinie niema. Jesli chodzi o kolarstwo —
Niemki uprawiaja tylko kolarstwo turystyczne. Najbar-
dziej rozpowszechnione sg wsrod Niemek ze wszystkich
sportow gry pitkarskie; koszykéwka i pitka reczna.

Bardzo ciekawa jest organizacja lekkoatletycznych
mistrzostw niemieckich. Rozgrywane sa najpierw mi-
strzostwa lokalne. W dwa tygodnie potem rozgrywane
sgq mistrzostwa okregéw, do ktorych stajg tylko zwy-
ciezczynie w mistrzostwach lokalnych. Wreszcie w dwa
tygodnie po mistrzostwach okregéw rozgrywane sg mi-
strzostwa panstwowe Niemiec. W tych ostatnich star-
tuja juz tylko te, ktére w mistrzostwach lokalnych zdo-
byly pierwsze miejsca.

Oczywiscie taka organizacja mistrzostw lekkoatle-
tycznych Niemiec jest mozliwa tylko dlatego, ze liczba
zawodniczek jest tam bardzo wielka.

Latem roku biezgcego do trzecich kobiecych igrzysk
olimpijskich w Pradze Czeskiej stanie do walki repre-
zentacja Niemek. Bedzie ona niewatpliwie bardzo silna,
jedna z najgrozniejszych w turnieju olimpijskim. Na-
sze zawodniczki bedag mialty z niemi trudng walke. Ale
dotozy¢ winny wszystkich staran, aby witasnie z Niem-
kami wyjs¢ z boju zwyciesko'.

K. M.

Adres Redakcji i Administracji: Warszawa, Goérnoslaska Nr. 20 m. 7. Tel. 401-24. Konto P.K. 0.14558.

Redaktorka ,,Startu“ przyjmuje interesantow w poniedziatki i pigtki w godzinach od 12 — 2 popotudniu.

Cena prenumeraty: w Warszawie (z odniesieniem do domu) i na prowincji (z przesytka pocztowa) kwartalnie
3ztote. Zagranica: w Austrji, Czechostowacji i Wegrzech — jak w obrocie wewnetrznym. W innych krajach—
kwartalnie 3 ziote 50 gr.

CENY OGLOSZEN:

Jednorazowo. /i
«1. 100; kol.

kolumny — zt. 200; % kol.
zt. 60; 1/8 kol. zL 35; fie kol. — zt. 20.

Wydawca: U. Grocholska.

Druk. ,Kobiety Wspditczesnej, Marszatkowska 148.

Przy ogtoszeniach wielokrotnych (poczynajac od
6-ciokrotnego) — ceny ogtoszen o 20% nizsze.

Redaktorka: K. Muszaléwna.



